Komisja Bioetyczna przy Okregowe;j Izbie Lekarskiej w Krakowie
ul. Krupnicza 11a

31-123 Krakow, Polska

biuro@oilkrakow.org.pl

Tel: (4812) 6191720

Faks: (4812) 6191730

Analiza skutecznosci réznych metod wspomagajacych relaksacje miesni
po wywotujacych zmeczenie ¢wiczeniach fizycznych

Gioéwne hipotezy badawcze — Cel badan

Trening sportowy nieodtgcznie wigze sie ze zmeczeniem, ktére obniza
mozliwosci pracy miesniowej. Moze ono utrzymywac sie roznie dtugo i trwacé
kilka minut, godzin, a nawet utrzymywac sie kilka dni. Brak wtasciwego
wypoczynku sprawia, ze zawodnicy nie mogg podejmowac treningow z
wymagang intensywnoscig. Wysoki poziom zmeczenia jest rowniez
czynnikiem predysponujgcym do urazéw. W celu zwiekszenia skutecznosci
procesu powysitkowej regeneracji sportowcy czesto stosujg rézne techniki i
metody wspomagajgce ten proces. Jednym z kryteribw stuzgcych ocenie
skutecznosci danej metody wypoczynku jest to czy po jej zastosowaniu mozna
zaobserwowacC szybszg regeneracje niz przy odpoczynku biernym.
Mechanizmy odpowiedzialne za powstanie nierownowagi pomiedzy
zmeczeniem i regeneracjg miesni oraz czynniki lezgce u podstaw zmeczenia i
wypoczynku nie sg jednak do konca poznane. Obecnie w praktyce sportowej
stosuje sie wiele technik majgcych wspomagacC proces regeneracji
powysitkowej. Dlatego niezwykle wazne jest, aby doktadnie poznac ich
skutecznosc¢ i uzasadnienie ich uzycia. Jakkolwiek wiekszo$¢ badan wykazuje
skutecznos¢ wypoczynku czynnego w usuwaniu mleczanu z krwi, tak wptyw
tej formy wspomagania relaksacji miesni na zdolnos¢ do podjecia kolejnego
wysitku nie jest juz tak jednoznaczna. Niewiele jest bowiem prac opisujgcych
np. zachowanie sie sity miesniowej po zastosowaniu roznych form
wspomagania wypoczynku.

Celem badan jest analiza wptywu 3 réznych metod wspomagania
powysitkowej relaksacji miesni na tempo powrotu ich sprawnosci
przedwysitkowej. Ocena skutecznosci powysitkowej relaksacji bedzie
przeprowadzona z uwzglednieniem poziomu sprawnosci fizycznej badanych,
oraz w przypadku oséb trenujgcych typowych dla danej dyscypliny sportu grup
miesniowych gtéwnie obcigzonych treningiem.

Postawiono nastepujgce pytania badawcze:
1. Czy zastosowanie roéznych form wypoczynku czynnego (praca tych
samych lub innych grup miesni niz te, ktére byty aktywne podczas
wysitku testowego) pozwala zaobserwowac istotne réznice w zakresie



parametréw bedgcych wyznacznikiem skutecznosci stosowanej formy
wypoczynku?

2. Czy istniejg réznice pomiedzy poszczegodlnymi formami stosowanego
wypoczynku czynnego, a wypoczynkiem biernym w tempie
powysitkowej relaksacji miesni?

3. Czy istniejg rdznice pomiedzy zastosowanymi formami wypoczynku
czynnego w poszczegolnych grupach badanych sportowcoéw?

Materiat i metody badawcze

Badaniami objete bedg osoby w wieku 20-40 lat, niepalgce, legitymujace sie
dobrym stanem zdrowia, bez schorzen moggcych mie¢ wptyw na przebieg i
wynik badania.

Grupa 1 (n=30) - sportowcy trenujgcy regularnie — pitkarze nozni
Grupa 2 (n=30) — sportowcy trenujgcy regularnie — kajakarze gorscy

Wszystkie pomiary zostang przeprowadzone w godzinach przedpotudniowych
aby zminimalizowa¢ wptyw dobowej zmiennosci bioelektrycznej aktywnosci
miesni. Kazdy z badanych bedzie uczestniczyt w 4 spotkaniach
przedzielonych kazdorazowo tygodniowg przerwg. Przed przystgpieniem do
badan wszyscy uczestnicy zostang szczegdtowo poinformowani o ich
przebiegu.

Wizyta wstepna

Podczas pierwszej wizyty uzyskane zostang pomiary masy i wysokosci ciata
badanych. Po przeprowadzeniu rozgrzewki kolejno zostanie przeprowadzony
familiaryzacyjny test izokinetyczny

Familiaryzacja do testu izokinetycznego - test ten stuzgcy do oceny
czynnosciowej miesni zginaczy i prostownikow dziatajgcych na staw kolanowy
wykonywany bedzie w pozycji siedzgcej z konczyng dolng zgietg do kata 90°
w stawie kolanowym w utozeniu, gdy os obrotu bedzie zgodna z osig
anatomiczng stawu. Aby zapobiec ruchom tutowia podczas pomiaru sity
badani przypieci bedg pasem stabilizujgcym. W tescie izokinetycznym
podczas ruchu zgiecia i wyprostu w stawie kolanowym analizowane bedg
parametry sitowe i predkosciowe pracy miesniowej przy predkosciach
kagtowych 90°/s. W kazdym z testéw badany wykona 10 naprzemiennych
ruchow zgiecia i wyprostu w stawie kolanowym w maksymalnym zakresie
ruchu. Zadaniem osoby badanej bedzie wyzwolenie maksymalnej sity
miesniowej w jak najkrotszym czasie w kazdym ruchu. Podczas pierwszej
wizyty test izokinetyczny zostanie przeprowadzony w identyczny sposéb jak
podczas kolejnych wizyt, lecz uzyskane dane nie bedg analizowane.

A. Ocena sity miesniowej (test izokinetyczny) - bedzie stuzyt do oceny
czynnos$ciowej miesni zginaczy i prostownikow dziatajgcych na staw kolanowy.



Parametrami sitowymi s3:

* PT (peak torque - maksymalny moment sity) [Nm]

* MPT (peak torque/body mass — wzgledny moment sity uwzgledniajgcy
mase ciata badanego) [%]

* APT (average peak torque — sredni moment sity) [Nm]

* TW (total work — praca catkowita okreslana jako catkowita suma
momentow sity osigganych podczas catego cyklu napiec
izokinetycznych) [J]

* AP (average power — srednia moc) [W]

Parametrami predkosciowymi sg:

* ta (acceleration time, time to reach peak torque — czas osiggniecia
maksymalnego momentu sity) [ms]

* tq(decceleration time — czas wyhamowania) [ms]

B. Ocena sEMG - parametry sEMG oceniajgce poziom zmeczenia i
skutecznosc¢ relaksacji. Pomiar sEMG wykonywany bedzie kazdorazowo
podczas testu izokinetycznego w warunkach dynamicznych. Oceniane
bedg miesnie konczyny dolnej dominujgcej:VLO, VMO i RF. Analizowane
bedg parametry bedgce wyznacznikiem powysitkowego zmeczenia miesni i
skutecznosci zastosowanej relaksacji:

* parametry czasowe sygnatu sEMG - RMS (root mean squere -
parametr oceniajgcy poziom aktywacji jednostek motorycznych
podczas skurczu miesniowego)

* parametry oparte na czestotliwosci - Fm (mean frequency — zakres
Sredniej czestotliwosci catkowitego spektrum mocy — przesuniecie
zakresu sredniej czestotliwosci w dot jest wyznacznikiem zmeczenia
miesnia)

C. Ocena intensywnosci wysitku testowego - parametr okreslajgcy
maksymalng predkos¢ uzyskang przez osobe badang podczas biegu na
biezni. Predkos¢ poczatkowa biezni to 5 km/h, i wzrasta o 1 km/h co 2 minuty,
a wysitek prowadzony jest do odmowy. Parametr ten bedzie stuzyt do
okreslenia intensywnosci wysitku testowego (120% z Vmax).

Wizyty 1,2,3
Kolejne wizyty bedg stuzyty do oceny 3 réznych metod wspomagania
relaksacji miesni po intensywnych ¢éwiczeniach fizycznych.

A. Rozgrzewka

B. Test izokinetyczny z réwnoczesnym pomiarem sEMG - przed
wysitkiem (basenie)



C. Wysitek testowy - bieg na biezni 10 razy przez 1 minute, kazdy z
intensywno$cig 120% Vmax z 2 minutowg przerwg pomiedzy
biegami. Gdy badany nie bedzie w stanie wykona¢ catego testu (10
biegéw) z wymagang predkoscia, predkos¢ bedzie zmniejszana o0 0.5
km/h. Podczas kazdej 2 minutowej przerwy w biegu badany bedzie
odpoczywat biernie stojgc na biezni. Predkos¢ poczatkowa biezni to 5
km/h. Caly test wysitkowy bedzie trwat 30 minut 10x 1 min biegu i 10x
2 min przerwy

D. Test izokinetyczny z réwnoczesnym pomiarem sEMG -
przeprowadzony bedzie zaraz po zakohczeniu wysitku (pomiar
poziomu zmeczenia)

E. Relaksacja - zaraz po zakonczeniu testu izokinetycznego
zastosowana zostanie jedna z trzech metod wspomagania relaksacji
miesni.

* 20 minut jazdy na rowerze stacjonarnym z predkoscig 60
obrotéw/min i intensywnoscig 10 W

* 20 minut jazdy na cykloergometrze recznym (praca konczyn
gornych w celu pobudzenia innych grup miesniowych niz te,
ktore pracowaty podczas wysitku) z predkoscig 60 obrotow/min
I intensywnoscig 10 W.

* 20 minut odpoczynku biernego w pozycji siedzgce;j

F. Test izokinetyczny z réwnoczesnym pomiarem EMG -
przeprowadzony bedzie zaraz po zakonczeniu relaksacji (pomiar
skutecznosci relaksaciji)



